



L’inici de la investigació 
Tot va començar amb un projecte de fi nal de carrera que se centrava en 
la dieta dels ballarins i en les difi cultats que tenien per dur a terme les reco-
manacions dels dietistes. Més tard, i gràcies a l’adjudicació d’una beca, es van 
poder obtenir els mitjans necessaris per iniciar-ne la investigació i per apro-
fundir més en el tema de l’alimentació i del rendiment físic dels ballarins. 
L’objectiu fi nal era elaborar pautes i recomanacions alimentàries que 
s’adaptessin el millor possible als ballarins tenint en compte, no només els 
requeriments individuals i la compensació del desgast extra que els exigeix 
l’exercici, sinó també l’òptim rendiment físic i la imatge corporal requerida. 
Per això, d’entrada, calia saber-ne la ingesta calòrica real, els hàbits alimen-
taris i la composició corporal. Per primera vegada a l’Estat espanyol s’empre-
nia un estudi d’aquestes característiques que hauria de proporcionar una in-
formació infi nitament valuosa per al coneixement científi c de la dansa i dels 
ballarins. 
En aquest estudi van participar professionals i estudiants de dansa, tots 
ells vinculats a l’Institut del Teatre de Barcelona. Els estudiants estaven fent 
l’últim curs de les diferents especialitats (clàssic, espanyol i contemporani), i 
els ballarins professionals estaven treballant en diferents companyies catala-
nes de neoclàssic, contemporani i espanyol. En total eren 51 ballarins, 40 dels 
quals van acabar l’estudi. 
Hi va haver sessions informatives per explicar la metodologia de l’estudi 
i, més tard, es va començar amb les diferents proves: una avaluació de la des-
pesa energètica durant una classe de dansa clàssica, una avaluació alimentà-
ria i antropomètrica completa. 
Tret de les proves d’esforç, que es van fer al Departament de Ciències Fi-
siològiques de Bellvitge, la majoria de les proves i dels mesuraments (registres 
alimentaris, mesures antropomètriques i mesures de la freqüència cardíaca) 
es van fer a les instaŀlacions de l’Institut del Teatre de Barcelona, que és el 
centre laboral de la major part de la població de l’estudi. 
Els ballarins tenien entre 19 i 23 anys. La majoria comptava amb una 
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trajectòria de més de quinze anys vinculats a la dansa i, durant els darrers set 
anys, destinant-hi una dedicació pràcticament exclusiva. Mentre estudiaven, 
practicaven dansa un mínim de 20 hores a la setmana però, en general, la 
dedicació era de 39 hores setmanals. 
Com que els estudiants i els professionals presentaven característiques 
comunes, se’ls va poder agrupar segons l’especialitat a l’hora de mostrar els 
resultats. Així, la distribució fi nal dels ballarins va ser la següent: 12 ballari-
nes de dansa clàssica, 12 ballarins de dansa contemporània (nou noies i tres 
nois), 8 ballarines de dansa clàssica i 8 de dansa espanyola. 
Diﬁ cultats del ballarí per adoptar pautes dietètiques
La dansa és una disciplina artística que demana el desenvolupament d’una 
tècnica específi ca corporal, un rendiment fi sicopsíquic i, com en qualsevol 
art, l’estètica n’és un condicionant. 
Alguns ballarins necessiten mètodes «segurs» per obtenir l’estètica deter-
minada que requereix la seva disciplina i que, alhora, els permeti un bon ren-
diment físic. Però això no sempre és fàcil d’aconseguir. 
Els ballarins que recorren a l’assessorament dieteticonutricional moltes 
vegades s’adonen que les recomanacions que se’ls fa no s’adapten a la seva 
disciplina (rutines d’exercicis, horaris de classes i entrenaments), i per damunt 
de tot, hi detecten que les quantitats de menjar que se’ls recomana són supe-
riors a les que normalment prenen. La discrepància que hi ha entre la inges -
ta calòrica real i la teòrica dels ballarins pot ser que es produeixi per dues 
raons: 
Pot passar que teòricament se sobreestimin les necessitats energètiques 
dels ballarins, i a més a més, també és possible que se subestimi la ingesta 
real dels ballarins, això és, que quan enregistren el que mengen, els ballarins 
anotin menys quantitat de la que realment mengen (Muñoz, 1998). Això 
explicaria les diferències que hi ha entre les recomanacions dels experts i els 
requeriments dels ballarins. (Wilmerding, 2005; Yannakoulia, 2002; 
Sandri, 1993).
Això fa que els ballarins abandonin el seguiment dietètic i optin per «pau-
tes» pròpies que moltes vegades comporten que la seva alimentació tendeixi 
a ser desordenada, inadequada o insufi cient en nutrients determinats, amb 
els perills que això suposa, sobretot si el ballarí encara es troba en l’etapa de 
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creixement (Wilmerding, 2005; Marika, 2005; Vincent, 1998; Clark-
son, 1998; Williams, 1998; Pigeon, 1997).
La causa de la sobreestimació de les necessitats energètiques no és per una 
mala pràctica del professional, sinó per la manca d’investigació científi ca so-
bre la dansa que permetria conèixer les necessitats nutricionals reals dels ba-
llarins. Per aquest motiu, els experts es veuen obligats a relacionar la dansa 
amb d’altres esports molt més estudiats. Tot i que es tracti d’aproximacions 
més reals que les que s’utilitzen per a la població en general, no són les reco-
manacions que precisa un ballarí. 
La catalogació del tipus d’exercici que fan els ballarins és una tasca com-
plexa. L’activitat física desenvolupada no es pot comparar del tot quant a in-
tensitat, durada i tipus d’esforç muscular amb cap altre esport. Durant les 
classes de dansa clàssica, per exemple, la majoria dels exercicis de «barra» 
són seqüències curtes d’activitat i intensitats mitjanes, amb períodes de «re-
pòs actiu», atès que es manté la posició dreta del cos, la força muscular, 
l’atenció, etc. 
A més a més, s’hi afegeix la difi cultat que hi ha una gran irregularitat en 
els diferents tipus de classes, assajos, coreografi es a totes les especialitats. 
Gairebé no hi ha patrons rutinaris d’activitat muscular que es puguin prendre 
com a exemple per generalitzar la despesa i les necessitats energètiques que 
demana aquesta disciplina, tot al contrari del que passa a la gran majoria dels 
esports que transcorren amb una intensitat i en un temps determinats (inclo-
ent-hi els entrenaments). Calia estudiar cada disciplina separadament i, alho-
ra, fer-ne la diferència entre classes, assajos i espectacles. És per això que un 
dels objectius primers de la investigació va ser conèixer els requeriments ener-
gètics reals dels ballarins.
Despesa energètica real del ballarí
En aquesta primera investigació es va poder conèixer la despesa energèti-
ca real (calories consumides) dels ballarins de clàssic, contemporani i espa-
nyol durant una classe de dansa clàssica. 
A més a més, s’hi van obtenir per primera vegada les intensitats d’activitat 
física amb què treballen els ballarins, és a dir, l’anomenat MET (Metabolic 
Equivalent Time). El MET és una unitat que expressa la despesa energètica 
en forma de múltiples de la despesa energètica en repòs o metabolisme basal. 
Si partim del valor d’un MET, podem constatar quantes vegades la persona 
és capaç de multiplicar el seu metabolisme basal per fer una determinada ac-
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tivitat. Per exemple, una activitat el valor metabòlic de la qual és de 3,5 MET, 
és aquella que equival a una despesa energètica de 3,5 vegades el metabolisme 
basal. 
El resultat va ser el següent: les ballarines de dansa clàssica en una classe 
de dansa clàssica van consumir, de mitjana, 424 kcal./ hora, fet que suposa, 
de mitjana, una feina de 5,2 MET. En canvi, una ballarina de dansa contem-
porània va consumir 363 kcal./hora (4,5 MET) i una d’espanyol 323 kcal. (4 
MET).
Atès aquest consum i la intensitat de l’activitat (en general inferiors o 
iguals a 5 MET), comprovem que, efectivament, el consum energètic d’un 
ballarí en una classe de dansa clàssica, sigui quina sigui la seva especialitat, 
és baix si el comparem al d’un altre tipus d’esport. El podríem classifi car com 
a activitat d’intensitat lleugera. Per fer-nos-en una idea, esports com ara l’es-
quaix, córrer, bàsquet o altres exercicis aeròbics comporten intensitats d’ac-
tivitat física superiors a 7,5 MET; i activitats com ara l’aeròbic, l’esgrima, el 
tennis de taula o l’excursionisme comporten intensitats entre 5 i 7,5 MET.
D’altra banda, les diferències que es donen entre les tres especialitats ens 
mostren que, tot i fer el mateix tipus de classe, el consum energètic no és el 
mateix i depèn de l’especialitat a què pertanyi. Resumint, cada ballarí s’adap-
ta al seu tipus d’exercici i aquest és diferent segons les diferents especia-
litats. 
Si féssim la mateixa avaluació de la despesa energètica però en una classe 
de dansa contemporània, possiblement serien els ballarins d’aquesta especia-
litat els que mostrarien una despesa major, i passaria el mateix si l’avaluació 
fos en una classe de dansa espanyola. 
Però a més a més, quan vam avaluar la despesa energètica durant l’espec-
tacle de dansa, el resultat encara va ser més sorprenent. A l’espectacle la des-
pesa aproximada va ser de 300 kcal. més que a una classe, és a dir, 668 kcal. 
La pregunta és: adapten els ballarins la dieta a aquesta demanda extra? En 
compensen el desgast quan acaben l’espectacle o senzillament mengen segons 
la gana que tenen? Si no es cobreix aquesta necessitat extra es pot provocar 
una catabolisme (destrucció) de la massa muscular, cosa que signifi ca una 
pèrdua de forma física, més cansament i, no cal dir-ho, un rendiment me-
nor. 
En resum, la dansa té unes exigències energètiques específi ques. Una clas-
se de dansa clàssica suposa una despesa energètica lleugera en comparació 
amb d’altres esports; per això cal treballar amb valors teòrics propis dels ba-
llarins i no amb aproximacions. Com a conclusió cal dir també que, com en 
els altres esports, la dieta ha de ser diferent segons les especialitats i les pau-
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tes d’alimentació s’han d’adaptar no només a la quantitat de classes que es 
fan al dia, sinó també al tipus de classe (intensitat i adaptació individual) i, 
sobretot, als períodes d’assajos i d’actuacions de la dansa. 
Ingesta calòrica real del ballarí
Conegudes les dades de la despesa energètica dels ballarins, el pas següent 
era conèixer-ne la ingesta calòrica o energètica real i, altra vegada, detectar 
i quantifi car els canvis que hi havia en comparació amb les recomanacions 
teòriques per, novament, quantifi car-ne les diferències. A més a més, es van 
poder conèixer els hàbits alimentaris dels ballarins, una informació valuosa 
a l’hora d’elaborar pautes alimentàries adaptades a la realitat. Tot això es va 
fer mitjançant qüestionaris i registres. 
El segon resultat clau de la investigació es va obtenir després de comparar 
les calories que els ballarins consumien amb les calories teòriques (les reco-
manades segons la seva activitat). Va confi rmar-se llavors la hipòtesi inicial, 
i era que hi havia una gran diferència entre la ingesta real dels ballarins i la 
ingesta teòrica. Les ballarines consumien de mitjana entre 1700 y 2000 Kcal. 
al dia, segons l’especialitat (taula 1), mentre que els càlculs teòrics superen les 
2400 Kcal. diàries. Cal tenir en compte aquesta diferència —que és de 653 
kcal. en el cas de les ballarines de dansa contemporània—, a l’hora d’establir 
pautes nutricionals, perquè si s’hi utilitzessin les recomanacions teòriques de 
referència, es produiria un augment de pes inevitable. 









Ballarines de clàssic 1988 2412 −424
Ballarines de contemporani 1778 2431 −653
Ballarines d’espanyol 1991 2497 −506
Mitjana 1884 2464 −579
Dietes de 1700 o de 2000 kcal. no difereixen gaire de les calories recoma-
nades per a persones no esportistes i això confi rma altra vegada que els ba-
llarins no necessiten dietes gaire elevades quant a calories. Tanmateix, sí que 
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necessiten adaptacions qualitatives de la seva alimentació per poder cobrir les 
exigències de la seva activitat. 
El tipus d’activitat anaeròbica característica del ballarí, a banda de l’adap-
tació individual que s’hi produeix, representa una despesa energètica no gai-
re habitual en esportistes professionals. Les dades confi rmen la hipòtesi ini-
cial, a saber, que la despesa energètica és menor del que es podia esperar atès 
el nombre d’hores que hi dedica el ballarí professional. 
Descripció de la dieta dels ballarins
Nombrosos estudis confi rmen que la dieta dels ballarins és inadequada, 
sobretot a causa dels hàbits alimentaris restrictius a què es veuen sotmesos, i 
també demostren que els ballarins tenen poc pes i un percentatge baix de 
greix corporal, fets que afavoreixen un estat nutricional inadequat (Wilmer-
ding, 2005; Vincent, 1998; Clarkson, 1998; Williams, 1998; Stens-
land, 1992; Pigeon, 1997; Diversos Autors, 1998). 
Una aportació calòrica inadequada i sostinguda pot ser la causant de múl-
tiples problemes com ara la disminució de la massa muscular, la disminució 
de la resistència, irregularitats menstruals i una inadequada mineralització 
òssia. Les dues darreres encara poden agreujar-se en cas que hi hagi un baix 
percentatge de greix corporal (Wilmerding, 2005; Williams, 1998; 
Stensland, 1992; Pigeon, 1997; Cuesta,1996; Valentino, 2001; Kau-
fman, 2002).
És sabut que, com a conseqüència d’una baixa ingesta energètica, s’acti-
ven certs mecanismes fi siològics de defensa que provoquen directament una 
reducció de la termogènesi i que, consegüentment, causen un descens del me-
tabolisme basal. Aquest fet és atribuïble a una pèrdua de teixit metabòlica-
ment actiu, és a dir, de teixit muscular, i encara s’aguditza més amb les fortes 
i repetides fl uctuacions de pes (Wilmerding, 2005; Luke, 1992).
Aquestes investigacions estudien el ballarí des d’una visió conjunta, però, 
pot ser cert que els ballarins de totes les especialitats facin una dieta inade-
quada i que tinguin poc pes? I si això és cert, com podem ajudar a capgirar 
aquesta situació? Aquestes són les preguntes que van marcar el segon objectiu 
de la investigació: conèixer la ingesta nutricional, els hàbits alimentaris i la 
composició corporal dels ballarins perquè aquesta informació servís de punt 
de partida per a l’elaboració de consells i pautes alimentàries. 
Sovint les necessitats de mantenir una imatge i un determinat rendiment 
poden induir a pensar que els ballarins siguin un grup de població que con-
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trola rigorosament la seva alimentació i en té cura o, com a mínim, que s’hi 
mira més que altres grups de població. Però l’avaluació qualitativa no mostra 
cap comportament alimentari diferent del que podria presentar actualment 
la resta de la població en general inclosa en aquesta franja d’edat: poca frui-
ta, poca carn i poc peix, molts productes de pastisseria i, fi ns i tot, begudes 
alcohòliques. 
En general, de l’alimentació dels ballarins en destacaríem el següent:
– Hi predominen els cereals i derivats (pa, pasta, patata i arròs), i l’oli 
d’oliva com a greix de consum. 
– El consum de verdura s’apropa al recomanat: dos plats de verdura dia-
ris, un de verdura crua (amanida), i un altre de bullida. En canvi, el consum 
de fruita se situa molt per sota de la recomanada. Només la meitat dels ba-
llarins de la mostra consumia fruita diàriament i, si ho feien, la quantitat era 
d’una peça i mitja cada dia mentre que es recomana de consumir-ne tres. 
– En general, s’hi aprecia que consumeixen poca llet i postres lactis 
(fl ams, natilles, etc.), encara que prenguin més iogurts i formatges. 
– Prefereixen el peix a la carn, encara que a la seva dieta siguin limitats 
els aliments proteics, moltes vegades per raons econòmiques. Només la meitat 
dels ballarins enquestats mengen carn setmanalment i, si ho fan, les quanti-
tats són menors a les racions habituals. Un 40% dels ballarins pren peix set-
manalment i hi predomina el peix en conserva i el peix blanc. Un 14% no 
menja mai ni carn ni peix. 
– Pel que fa a pastes i brioixeria en general, se’n fa un consum elevat. El 
58% dels ballarins en menja setmanalment i un 27% en menja, com a mínim, 
una vegada al mes. Cap ballarí d’aquest estudi va dir que no en menjava 
mai. 
– La principal beguda és l’aigua (1,7 litres diaris), després el cafè, el te i 
els refrescos. El més desconcertant és el consum de begudes alcohòliques, es-
pecialment la cervesa (un 35% en consum diàriament), i el whisky, el vodka 
i el rom, gairebé el 40% dels ballarins en consumeix, com a mínim, un cop 
per setmana. 
Composició corporal i somatotip del ballarí
L’anàlisi de la composició corporal dels ballarins professionals obeeix a 
dues fi nalitats. D’una banda, poder conèixer les diferències entre les especia-
litats de dansa (en aquest cas, clàssica, espanyola i contemporània), i de l’al-
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tra, poder crear patrons de composició corporal òptima per millorar el ren-
diment dels ballarins. Quan es coneix la proporció de greix i de múscul de 
ballarins que es troben òptimament en forma, aleshores és possible crear tau-
les de referència sobre la composició corporal desitjable dels ballarins profes-
sionals. Per fer-ho, va caldre mesurar el pes, l’alçada, els plecs cutanis (bici-
pital, del tríceps, abdominal, subescapular, suprailíac, cama, pectoral, cuixa), 
perímetres (braç contret, braç relaxat, cama —bessó—, cintura, maluc i cui-
xa), i diàmetres (húmer i fèmur) dels ballarins. Tot això va permetre obtenir 
el somatotip del ballarí que més avall detallarem. 
Un cop analitzades les dades, s’hi va constatar que hi havia diferències 
importants entre les diferents especialitats i en totes les mesures observades, 
sobretot pel que feia al percentatge de massa de greix i el component muscu-
lar. 
Quant al greix corporal, les ballarines que en tenen un menor percentat-
ge són les ballarines de contemporani (11,9% de greix), seguides per les de 
clàssic (13,1%) i després les de dansa espanyola (15,4%). Els ballarins presen-
ten els valors més baixos (al voltant del 9% de greix). Els valors de referència 
per a la població general (sedentària) se situen entre el 20 i el 30% en les do-
nes i el 12 i el 20% en els homes (Rubio, 2007). Això demostra que, efecti-
vament, el percentatge de greix dels ballarins en general és inferior al de la 
resta de la població i verifi ca que els ballarins de dansa contemporània tenen 
menys greix corporal que els de clàssic o espanyol. 
Tot i així, els resultats del pes van ser diferents. Les ballarines de dansa 
contemporània i espanyola tenien valors normals de pes (IMC de 19,8 i 20,4 
respectivament). Contràriament, les ballarines de dansa clàssica, tot i el per-
centatge major de greix que les de contemporani, mantenen un pes insufi -
cient: un IMC < 18,5 (Rubio, 2007). Resumint les dades, podem dir que el 
18% de la població d’estudi presentaven un pes insufi cient (IMC <18,5), i el 
100% d’aquest grup pertanyia a l’especialitat de clàssic. 
Aquestes dades confi rmen un fet abastament conegut entre els professio-
nals de la nutrició: el pes únicament no és cap bon indicador de la composició 
corporal dels ballarins. No discerneix entre greix i múscul, només atorga un 
valor únic de poc interès quant a esportistes professionals, aquest n’és un cas. 
Per a un rendiment òptim cal buscar sempre l’equilibri ideal entre el compo-
nent de greix i el muscular per a l’especialitat en qüestió. 
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Somatotip i composició corporal òptima del ballarí 
El somatotip és una tècnica de classifi cació molt útil a l’hora de descriure 
les característiques de confi guració dels esportistes. Es considera una de les 
variables que pot infl uir (afavorint-lo o limitant-lo) el rendiment en determi-
nats moments de la preparació d’un esportista, tot i que cal tenir en compte 
que no es tracta de cap mètode per pronosticar el rendiment. La mida o altres 
característiques estructurals o funcionals de l’esportista també hi tenen un 
paper important. 
A cada esport li correspon un somatotip ideal, òptim per aconseguir-ne 
el rendiment màxim, tot i que els esportistes que no coincideixen del tot amb 
la classifi cació òptima per a la seva disciplina esportiva també puguin com-
pensar aquesta «defi ciència» amb d’altres qualitats. 
Per defi nir el somatotip, s’hi distingeixen tres tipus constitucionals bà-
sics: 
1. L’endomorf o d’adipositat relativa, fa referència a la quantitat relativa 
de greix, i s’hi dóna un predomini de l’obesitat. El component endomòrfi c 
s’obté a partir dels plecs cutanis del tríceps, subescapular i supraespinal. 
2. L’ectomorf o tipus astènic, de linealitat relativa; indica la relativa line-
alitat, el predomini de mesures longitudinals per sobre de les transversals. El 
component ectomorf té en compte el pes i s’obté a partir de l’invers de l’índex 
ponderal. 
Per donar un exemple gràfi c d’aquestes dues constitucions podem imagi-
nar-nos els personatges del Quixot. Una persona predominantment endo-
morfa ens recorda la fi gura del conegut Sancho Panza; mentre que el Quixot 
seria l’exemple clar del tipus astènic. 
3. Finalment, el mesomorf o de robustesa musculoesquelètica relativa. Fa 
referència al desenvolupament relatiu musculoesquelètic. El component me-
somorf té en compte l’alçada, els diàmetres de l’húmer i del fèmur, i els perí-
metres del braç i de la cama. A tall d’exemple, l’extrem de l’individu predo-
minantment mesomorf el representaria un culturista. 
Conegut el somatotip del ballarí, se’l pot comparar amb el de referència 
de la seva especialitat. Com més semblança tingui la seva confi guració física 
a la del model, major en serà el rendiment. 
Gràcies a aquesta investigació, per primera vegada es va poder conèixer 
el somatotip del ballarí. Els resultats generals obtinguts van ser els següents:
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– Predomini de la linealitat a la ballarina clàssica (component ectomorf), 
seguit del mesomorf (o component musculoesquelètic). Finalment també hi 
ha el component endomorf o component gras. Així doncs, és un somatotip 
mesoectomorf. 
– Predomini del component musculoesquelètic (mesomorf) en els balla-
rins de contemporani (nois i noies). El component de linealitat (ectomorf) és 
superior a l’endomorf. Així doncs, rep el nom de somatotip ectomesomorf. 
– Predomini del component mesomorf (o musculoesquelètic) en la balla-
rina espanyola, encara que en aquest grup el component gras o endomorf 
sigui superior a l’ectomorf. Per tant, en aquest cas, és un somatotip endome-
somorf. 
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